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Ovningar som starker binjurarna

- Det &r svart att ndmna specifika 6vningar eftersom det handlar mycket om helheten, sager Ellena Engvall. Men
framférallt handlar det om...

-Djupt balanserande andning, meditation och mentala tekniker for att balansera hjarnan i form av mantra och 6gonfokus.
- Ovningar som ryggflex, vridningar, béjningar och framétfallningar. De &r valdigt bra generellt for att minska stress.

-Alla 6vningar som jobbar med ryggen. De paverkar ocksa binjureomradet.

Men som sagt detta ar komplext och stressresponsen boérjar i hjarnan sa den maste ocksa vara med, tipsar Ellen Engvall

Manga kvinnor behoéver sanka stressnivaerna for att fa kropp, sjal och hormoner i balans.
HormonyYoga ar en kvinnofokuserad, lugn yogaform som minskar stress och stoéttar binjurar,
skoldkortel och aggstockar.

Ellen Engvall ar barnmorska, medicinsk yogaterapeut och yogautbildare som driver HormonyYoga.
Hon ger bade onlineyogapass, utbildningar och kurser i saval Mediyoga (medicinsk yoga) och
hormonyoga som gravidyoga.

Hur skiljer sig HormonyYoga fran Mediyoga?

- HormonyYoga har sitt ursprung i den tantriska traditionen som ar avsedd fér manniskor som lever
ett vanligt liv med allt vad det kan innehalla. Den ser kroppen som ett tempel fér sjalen som du tar
hand om pa basta satt for att leva det dagliga livet till fullo. Fran denna tradition kommer till exempel
kundaliniyogan som aven Mediyogan har hamtat mycket inspiration ifran. HormonyYoga har samma
utformning som ett kundaliniyoga- och Mediyogapass.
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HormonyYogan ar utformad foér kvinnor, och ar mer flodande, mjuk, inkdnnande och fri. Den ar inte
strikt i sin form utan kan anpassas for individen, gruppen och andras fritt av varje yogalarare. Den
lockar fram det kvinnliga och lar oss att sjalva kanna in vad kroppen behdver i stunden. Den har en bas
som ska vara med, andning mantran, 6gonposition, djupavslappning och meditation. Vi har ett tydligt
fokus i rérelserna fysiskt och mentalt pa kortlar och kértelomrade for att aktivera och medvetande
gora dessa.

Men inom konceptet HormonyYoga ar aven livsstilsfaktorer och kost med i helheten. Det racker inte
att bara yoga for att fa balans pa hormonerna och livet, allt behéver raknas in, forklarar Ellen Engvall.

LAS OCKSA: Yoga och meditation stillar oro och dngest i pandemin (https://kurera.se/yoga-och-

meditation-stillar-oro-och-angest-i-pandemin/)

Vilka typer av hormonbesvar ar vanligast hos
kvinnor idag och vilka kan lindras av yoga?

- Vanliga symtom som kvinnor har idag ar PMS;
klimakteriebesvar, infertilitet, skdldkortelbesvar och
binjuretrotthet. Detta har sannolikt sin grund i for
mycket stress, for lite aterhamtning, gifter och
kemikalier i mat och miljé. Och for lite utrymme for
"sjalvet” att fa blomstra. Det handlar mycket om att
tillata sig att folja kropp och hjarta.

Binjurarna har en central roll fér var
hormonbalans. Pa vilket satt, och vilken typ av
oévningar hjalper dem att fungera optimalt?

- Binjurarna producerar vara stresshormoner och
dessa har alltid hogsta prioritet eftersom det
handlar om 6verlevnad. Kroppen kan inte skilja pa

verkliga hot och en langvarig konstant stress pa
grund av for mycket att gora, en déllg relatlon FOkUS | E”en Engva”S yOgafI|OSOfI al" pé kVInnOI’S
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och/eller for lite aterhamtning. Kroppen agnar sig behov och pa att starka var hormonella halsa.
da at att mobilisera kraft och energi att dverleva
och da gar resten pa sparlaga. Att fortplanta sig, smalta mat etcetera star langst ner pa listan.

LAS OCKSA: Kaos i hormonerna? S far du hormonell balans! (https://kurera.se/kaos-i-hormonerna-sa-
far-du-hormonell-balans/)

Vilka andra organ ar viktiga for att vara hormoner ska vara "i harmoni"?

- | HormonyYogan jobbar vi med hypofys, skoldkortel, dggstockar och binjurar. Dessa ingar i HPA-
axeln, var stressrespons och dven OTA-axeln dar binjurar, aggstockar och skoldkortel jobbar
tillsammans och paverkar varandra. Yogan stottar och medvetandegor dessa kortlar och omraden
genom att yogadvningarna ar valda for att berdra just dessa omraden och vi fokuserar dven mentalt
pa omradena.

Vi jobbar med att massera aggstockar i positioner och med andningen, skoldkorteln med olika
ovningar for hals, nacke och axlar, binjurar med ryggdvningar och hypofysen med olika
koordinationsévningar.

Pa vilket satt stottar HormonyYoga dem?

- Den paverkar mycket mer an detta och jobbar starkt med att minska stress och att skapa gladje och
en god kansla for sig sjalv och den egna kroppen oavsett hur den ser ut eller beter sig. All yoga jobbar
med kortlar och att minska stress men min erfarenhet ar att i HormonyYogan blir det mer fokuserat
och att det ramar in kvinnan och hennes behov pa ett annat satt. Det blir en tydligare och snabbare
effekt pad stress och hormoner pa detta satt.

LAS OCKSA: "Vi behéver prata annu mer om klimakteriet” (https://kurera.se/vi-behover-prata-annu-
mer-om-klimakteriet/)

Av Carolina Eriksson
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Ovningar som starker binjurarna

- Det &r svart att namna specifika dvningar eftersom det handlar mycket om helheten, sager Ellena Engvall. Men
framforallt handlar det om...

-Djupt balanserande andning, meditation och mentala tekniker for att balansera hjérnan i form av mantra och égonfokus.
- Ovningar som ryggflex, vridningar, béjningar och framétfallningar. De &r véldigt bra generellt for att minska stress.

-Alla 6vningar som jobbar med ryggen. De paverkar ocksa binjureomradet.

Men som sagt detta ar komplext och stressresponsen boérjar i hjarnan sa den maste ocksa vara med, tipsar Ellen Engvall

Kategori: Halsa (https://kurera.se/kategori/halsa/)
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